
    COVID-19: Plano para sa mga Pamilya na may mga Anak  

Ang mga pamilya na may mga anak ay dapat lumikha ng isang plano para sa kung ano ang mangyayari kung ang 
tagapag-alaga o mga tagapag-alaga sa pamilya ay magkasakit sa COVID-19. Ang isang Covid-19 Planong Pampamilya 
ay dapat magtatag ng isang Bilog ng Suporta na kinabibilangan ng mga miyembro ng pamilya, kaibigan, at iba pang 
mapagkakatiwalaang mga tao na makakatulong sa pangangalaga sa mga bata.  

 
 

Ano ang gagawin kung ikaw nagkasakit                          Sintomas ng COVID-19 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Kilalanin ang iyong Bilog ng Suporta 

Fever Sputum 

 

 

 

 

 

 

Cough Muscle pain 

 

 

 

 

 

 

Fatigue Shortness of 

breath 

 

 

 

 

 

Loss of appetite 

Reduction in sense 

of smell or taste 
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Ang COVID-19 ay isang nakakahawang sakit at ang mga may COVID-19 ay dapat limitahan kung gaano 
sila nakikipag-ugnay sa iba. Inirerekomenda ng Estado ng Alaska na ang mga indibidwal na may 
anumang mga sintomas, kahit banayad, ay masuri kaagad hangga't maaari (sa pamamagitan ng 
pagtawag sa kanilang tagapagbigay ng serbisyo o klinika sa kalusugang pampubliko o panlipi). Ang mga 
sumubok na nag positibo, o may mga sintomas at naghihintay sa mga resulta ng pagsusuri ng, dapat na 

ihiwalay ang sarili mula sa iba sa kanilang sambahayan (sa isang hiwalay na silid at may isang hiwalay na 
banyo, kung maaari). 
 
Ang mga solong magulang, sambahayan kung saan wala ang ibang magulang/tagapag-alaga, mga 
sambahayan na kung saan ang parehong mga magulang / tagapag-alaga ay may sakit, mga agulang 
na nagpapasuso ng sanggol, at iba pa ay maaaring mahirapan na ihiwalay ang sarili. Inirerekomenda 
ng CDC na kapag ang isang miyembro ng sambahayan  na may COVID-19 ay hindi maaaring ihiwalay 
ang sarili, magsuot sila ng tela na pantakip sa mukha o mask sa paligid ng iba, at hugasan nila ang 
mga kamay at disimpektahin ang mga ibabaw at mga hawakan ng pinto ng madalas. 
 

Kung ang mga bata ay may mga kondisyon sa kalusugan na naglalagay sa kanila ng mas malaking 
peligro, o kung ang magulang / tagapag-alaga ay nagkasakit ng labis upang pangalagaan ang mga bata, 
mahalagang magkaroon ng isang alternatibong plano para sa pag-alaga ng mga bata, na may kasamang 
Bilog ng Suporta. 

 

Ang isang Bilog ng Suporta ay isang pangkat ng mga tao na maaaring tawagan ng isang magulang o tagapag-
alaga na magbigay ng panandalian o pangmatagalang pangangalaga sa bata kung sila ay nagkasakit, o may iba 
pang mga komplikasyon na maaaring magpigil sa mga ito sa pag-aalaga sa kanilang anak. 
 
Para sa maraming pamilya, ang mga lolo't lola ay ang mga unang tao na tumutulong sa mga bata. Ngunit ang 
mga taong nasa edad na mahigit 60 ay nasa mataas na peligro ng malubhang sakit mula sa COVID-19. Iba pang 
mga unang tagapag-alaga sa buhay ng isang pamilya ay maaari ring magkaroon ng mga isyu sa kalusugan na 
nagbibigay sa kanila ng mas malaking panganib na magkaroon ng malubhang sakit kung nagkontrata sila ng 
COVID-19. 
 
Sa panahon ng COVID-19, kailangang kilalanin ng mga magulang ang isang Bilog ng Suporta na kinabibilangan 
ng mga taong WALANG mataas na peligro na magkaroon ng malubhang sakit mula sa COVID-19. Ang mga 
kapamilya tulad ng mga tiyahin, tiyo, pinsan at mas nakatatandang kapatid ay maaaring isama sa Bilog ng 
Suporta. Mga kaibigan ng pamilya na pamilyar at komportable ang bata ay maaaring maging bahagi ng Bilog ng 
Suporta, o mga magulang ng mga kaibigan ng iyong mga anak. Ang mahalaga ay: 

 
 Nararamdaman ng iyong anak na ligtas at komportable sila sa kanila 

 Pinagkakatiwalaan mo sila 

 Wala sila sa kategorya na mataas ang peligro para sa mga komplikasyon na nauugnay sa COVID (pahina 3) 

 Malapit lang sila 
 



Magplano ng maagakasama ang iyong Bilog ng Suporta 

 

 

 

 

 

 

 

 

Alamin kung kelan isasakaatuparan ang iyong plano 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Maghanap ng tulong mula sa labas ng iyong Bilong ng Suporta 

. 
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COVID-19 go-bags 
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 Magsanay ng komunikasyon, magpasya kung paano makipag-ugnay 
 Magbahagi ng isang susi o kowd sa pinto sa isang mapagkakatiwalaang tao 
 Ibahagi ang lokasyon ng COVID go-bag ng iyong anak 
 Ibahagi ang mga kopya ng planong pang-emergency 
 Magkaroon ng isang listahan ng mga miyembro ng network ng suporta na nakikita sa 

iyong tahanan 

 Siayasatin nang regular ang iyong Bilog ng Suporta upang matiyak na maaari silang 
magpatuloy na magsuporta 

 

Bilang karagdagan sa mga isyu na tinalakay sa itaas tungkol sa kung kailan makikipag-ugnay 
sa iyong Bilog ng Suporta, mahalagang manatiling regular na makipag-ugnay sa iyong 
tagapagbigay ng pangangalaga sa kalusugan at / o sa Public Health Nars kung nag-positibo 
ang iyong pagsusuri o may mga sintomas. 
 
Gayundin, kung nagkakaroon ka ng mga palatandaan ng babala sa emerhensiya para sa 
COVID-19, kailangan mong makakuha ng medikal na atensyon kaagad-ibig sabihin tumawag 
sa 911 o pumunta sa isang emergency room. Kasama sa mga palatandaan ng babala sa 
emerhensiya*: 
 

 Problema sa Paghinga 

 Patuloy na sakit o presyon sa dibdib 

 Bagong pagsimula ng pagkalito o mahirap pukawin 

 Mala-bughaw na labi o mukha 
 
* Ang listahan na ito ay hindi lahat ng nasasama. Mangyaring kumunsulta sa iyong tagabigay 
ng medical na serbisyo para sa anumang iba pang mga sintomas na malubha o nakakabahala 
 
 

 

 Pagkakilanlan ng bata —ID sa 
eskwelahan, sertipiko ng kapanganakan, 
at iba pa 

 Listahan ng mga kontak sa 
emerhensiya — Malalapit na mga 
kamag-anak, guro, doktor, o ibang 
tagapag-alaga 

 Listahan ng impormasyon ng kontak-
Ang mga taong maaaring makausap ng 
regular ng bata upang matulungan ang 
bata na makaramdam na konektado at 
maibsan ang -pagkabalisa ng 
paghihiwalay 

 Mga charger ng telepono at aparato 

 Maramihang mga kasuotan - Dalawa o 
higit pang mga araw na halaga ng damit, 

 Damit panloob at angkop na panlabas 
na suot 

 Mga komportableng gamit — Mga 
kumot, laruan, larawan ng pamilya, o 
mga gamit na magdadala ng aliw sa bata 

 Mga gamot at iba pang mga medikal 
na kagamitan  pantustos - na may 
kaugnayan sa kapansanan o may 
kapansanan 

 Mga gamit sa paaralan — Isang 
paglalarawan ng mga takdang aralin sa 
bahay, at isang listahan ng mga 
plataporma ng edukasyon sa online. 
Isama ang mga username at password 
ng online na platapormang pang-
edukasyon 

 Gatas ng Ina o pormula — O mga 
tagubilin kung saan matatagpuan ito sa 
pridyeder / priser, at iba pang mga gamit 
sa pagpapakain ng sanggol, kung 
naaangkop 

 Karagdagang mga tagubilin — Mga 
paghihigpit sa Diyeta, impormasyon sa 
alerdye, mga diskarte sa pag-uugali, 
karaniwang gawain, at iba pang 
nauugnay na impormasyon 

 
Sa panahon ng COVID-19 krisis ang mga bata 
ay maaaring makaramdam ng pagkabalisa. At 
saka sa lahat ng iba pang mga pagbabago na 
nagaganap, ang ilang mga bata ay maaaring 
matakot sa pag-iisip na ang kanilang tagapag-
alaga ay maaaring hindi mag-alaga sa kanila. 
Ang iba ay bibigyan ng katiyakan na ang 
kanilang tagapag-alaga ay may plano kung 
sakaling magkasakit sila. Ang bawat magulang 
ay dapat matukoy kung ano ang 
pinakamahusay na takbo ng aksyon para saan 
at kung makikipag-usap sa kanilang anak 
tungkol sa planong ito. Maaaring matulungan 
ang mga magulang at tagapag-alaga ng gabay 

na ito na kapaki-pakinabang: Mga tip para 
sa kung paano makipag-usap sa mga bata 
tungkol sa Coronavirus 

 

 
 

Kung walang makakatulong sa iyong Bilog ng Suporta, mayroong iba pang mga mapagkukunan sa 
iyong komunidad na maaaring magbigay ng suporta. 
 
Una, isipin ang tungkol sa mga lugar na nakipag-ugnayan ka na, tulad ng paaralan ng iyong anak o mga 
koponan sa palakasan, iyong lokal na pamayanan ng pananampalataya, o pamayanan ng iyong 
pamilya. Maaaring may mga tao na lampas sa iyong paunang bilog na nais na humalili sa pag-aalaga 
ng iyong anak. 
 
Mayroong iba pang mga mapagkukunan sa komunidad na maaaring isa sa pagpipilian: 
 
Nag-aalok ang Mga Ligtas na Pamilya para sa mga Batang Alaska ng mga pamilyang nasanay  para 
mag-alaga sa mga bata sa panahon ng emerhensiyang pamilya.  
Magagamit sa Anchorage, Mat-Su, Soldotna, Homer, at Fairbanks. 24 oras. helpline 907-277-0925 o 
safefamilies@beaconhillak.com 
 
Ang Pagpili ng Ating Pinagmulan ay nagbibigay ng ligtas na mga tahanan at suporta sa mga pamayanan 
para sa mga kabataang LGBTQ sa Anchorage at Mat-Su, at nagtatrabaho upang magamit ang mga ito 
sa ibang mga rehiyon. Mayroon ding mga silungan  para sa mga kabataan sa ilang mga komunidad sa 
Alaska, kasama na ang Tipan ng Bahay sa Anchorage, My House sa Mat-Su Valley, at The Door in 
Fairbanks. 
 
Para sa iba pang mga rehiyon ng Alaska at iba pang mga mapagkukunan, kabilang ang mga 
pansamantalang tirahan para sa mga bata, tumawag sa 211 o, kung pagkatapos ng oras, tawagan ang 
Mga Ligtas na Pamilya para sa Mga Batang Alaska sa 907-277-0925.  

 
 

 
 



 
 
 
 
 

Labas na mga oragnisasyon 
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Mga sitwasyon sa pagiging kapwa-magulang 

Para sa mga pamilya kung saan mayroong isang nakabahaging kasunduan sa 

pangangalaga at kung saan nakatira ang mga bata sa maraming mga tahanan, ang 

plano na ito ay marahil ay kailangang maisagawa sa pagitan ng dalawang tahanan. Ang 

ilang mga bagay na dapat isaalang-alang:  

• Ang regular na plano ng pagiging kapwa-magulang ay maaaring magbago batay sa  
mga sintomas, resulta ng pagsusuri, at antas ng pangangalagang medikal na  
kinakailangan ng isa o pareho ng mga magulang 

• Ang Bilog ng Suporta ay maaaring magsimula kasama ang ibang magulang 

ngunit dapat na kasama rin ang iba pang mga pagpipilian 
• Siguraduhin na ang kalusugan, kapakanan, at kaligtasan ng mga bata ay nasa sentro  

ng iyong plano. 
• Siguraduhin na ang iyong mga anak ay hindi kailangang masaksihan o masangkot sa  

salungatan tungkol sa plan. 
• Para sa gabay sa kapwa-magulang sa panahon ng nakababahalang panahon na ito,  

tingnan ang bagong webpage ng Alaska sa mga pamilya at COVID 
 

Karagdagang impormasyon 

Para sa higit pang talakayan ng mga isyung ito, kasama ang kung paano magtalaga ng  

pansamantalang pangangalaga  

•  Artikulo ng The New York Times: “Kapag Nagkasakit ang mga Magulang, Sino ang  

mag-aalaga sa mga Bata?” 

•  Mga kapakipakinabang na document sa pagpaplano ng emerhensiya: Mapupunong porm-  

Pangkalahatang Pagpapalano ng Emerhensiya ng Pamilya 

• Mapupunong Porm – Buod ng Medikal

Mga Lolo’t Lola o iba pang 
matanda na nagpapalaki sa mga 
bata 

 
 Maraming mga bata sa Alaska na  
ang nagpapalaki ay mga lolo at  
lola at iba pa na may mataas na  
peligro sa COVID-19. Mahalagang 
protektahan ang lahat ng mga  
miyembro ng mga pamilyang ito  
mula sa virus sa pamamagitan  
ng pagsilong sa bahay, tiyakin  
na ang mga bata ay hindi pisikal  
na nakikipag-ugnay sa ibang  
mga bata, at humiling sa mga kapitbahay o 
iba pa para tumulong sa pamamalengke at 
iba pang mga gawain. Kung ang isang mas 
matandang tagapag-alaga ay nagsisimula 
na magkaroon ng mga sintomas ng COVID-
19, maaaring naisin nilang ipaalam sa 
kanilang Bilog ng Suporta ng mas maaga. 
 

Mga indibidwal na may mataas na peligro 

• Ang mga taong matagal ng may sakit 
sa baga o katamtaman hanggang sa 
malubhang hika 

• Mga taong may malubhang kondisyon 
sa puso 

• Mga taong nakompromiso ang 
resistensiya 

• Maraming mga kondisyon ang 
maaaring maging sanhi ng isang 
nakompromisong resistensiya, kabilang 
ang paggamot sa kanser, paninigarilyo, 
ubod ng buto o transplantasyon ng 
organo, kakulangan ng immune system, 
hindi makontrol na HIV o AIDS, at 
matagal na paggamit ng corticosteroids 
at iba pang mga gamot na nagpapahina 
ngresistensiya. 

• Ang mga taong may labis na katabaan 
(index ng bigat ng katawan [BMI] ng 40 
o mas mataas) 

• Mga taong may diyabetes 

• Ang mga taong matagal ng may sakit 
sa bato na sumasailalim ng dialysis 

• Mga Taong may sakit sa atay 
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http://dhss.alaska.gov/dph/wcfh/Documents/CYSHCN/Medical%20Summary%20and%20Emergency%20Care%20Plan.pdf


Talaan ng Bilong ng Suporta 
Ang isang Bilog ng Suporta ay isang pangkat ng mga tao na maaring tawagan ng isang magulang o tagapag-alaga na 

magbigay ng panandalian o pangmatagalang pangangalaga sa bata kung sila ay nagkasakit, o may iba pang mga 

komplikasyon na pumipigil sa mga ito sa pag-aalaga sa kanilang anak. Para sa maraming pamilya, ang mga lolo’t 

loa ay ang mga unang taong tumutulong sa mga bata. Ngunit ang mga taong nasa edad na mahigit 60 ay nasa 

mataas na peligro ng malubhang sakit mula sa COVID-19.  Ang iba pang mga unang tagapag-alaga sa buhay ng 

isang pamilya ay maaari ring magkaroon ng mga isyu sa kalusugan na naglalagay sa kanila sa mas malaking 

panganib na magkaroon ng malubhang sakit kung nagkontrata sila sa COVID-19. 

Pangunahing Kahaliling tagapag-alaga/mga tagapag-alaga 

Pangalan/mga pangalan:_____________________________ Relasyon sa Bata: ____________________ 

Telepono: _____________________ Email: __________________ Tirahan: 

_______________________ Iba pa: 

_____________________________________________________________________________ 

Pangalawang Kahaliling Tagapag-alaga/mga Tagapag-alaga 

Pangalan/mga pangalan:_____________________________ Relasyon sa Bata: ____________________ 

Telepono: _____________________ Email: __________________ Tirahan: 

_______________________ Iba pa: 

_____________________________________________________________________________ 

Kritikal na Kontak 

Malapit na kaanak: ______________________ Telepono: __________________________ 

Tagapagbigay ng Pangangalaga sa Kalusugan ng Bata: _______________Telepono: ______________ 

Guro ng Bata: _______________________ Telepono: ______________________________ 

Kontak ng Bata 

Mga Magulang: _____________________ Telepono: ______________________________ 

Lolo/Lola: ___________________________ Telepono: 

______________________________ Lolo/Lola: ___________________________ Telepono: 

______________________________ Mga Kapatid: _________________________ 

Telepono: ______________________________ Mga Pinsan: __________________________ 

Telepono: ______________________________ Kaibigan ng Bata: ______________________ 

Telepono: ______________________________ Kaibigan ng Bata: ______________________ 

Telepono: ______________________________ 

Covid-19 Go-bag ng Bata 
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Pagkakakilanlan ng Bata – ID sa paaralan,    ……  
sertipiko ng kapanganakan, iba pa 

    Mga Charger ng telepono at aparato 
Iba’t ibang Kasuotan- Dalawa o higit pang mga 
araw na halaga ng damit, damit panloob at 
naaangkop na panlabas na kasuotan. 
Mga komportableng gamit — Mga kumot, 
laruan, larawan ng pamilya, o mga gamit na 
magdadala ng aliw sa bata 
Mga gamot at iba pang mga medikal na 
kagamitan/pantustos na may kaugnayan sa 
kapansanan o may kapansanan 
Gamot:_______________ Dosis:_____________ 
Gamot:_______________ Dosis:_____________ 
 

 

Mga gamit sa paaralan — Isang paglalarawan ng mga takdang 
aralin sa bahay, at isang listahan ng mga plataporma ng edukasyon 
sa online. 
Username: ____________________________________ 
Mga password: ____________________________________ 
Gatas ng Ina o formula — O mga tagubilin kung saan 
matatagpuan ito sa pridyeder / priser, at iba pang mga gamit sa 
pagpapakain ng sanggol, kung naaangkop
Karagdagang mga tagubilin — Mga paghihigpit sa Diyeta, 
impormasyon sa alerdye, mga diskarte sa pag-uugali, karaniwang 
gawain, at iba pang nauugnay na impormasyon
Impormasyon health insyurans:________________________ 

 
 
 
 
 
 
 
 



Huwag kalimutan mag-iwan ng sulat ng pahintulot para sa iyong tagapag-alaga. Hindi sila makakakuha ng medical 

na atensiyon para sa iyong anak mula sa isang doctor o ospital ng wala ang iyong pahintulot. Siguraduhing mag -

iwan ng isang kopya ng kard ng health insyurans ng iyong anak. 

Tiyaking isama ang impormayon tulad ng: 

• Kung ang iyong anak ay may pinsala na 

nangangailangan ng higit pa sa Band-Aid 

• Kung ang iyong sanggol ay nagkakaroon ng 

mga palatandaan ng isang sakit tulad ng 

pagsusuka o lagnat 

•  Anumang mga katanungan tungkol sa mga dosis ng gamot 

Doktor sa bata / Tagapagbigay ng Pangangalaga sa Kalusugan ng Bata:___________________________________________ 

Parmasya: 

Mas Gustong Sentro ng Medikal/ Ospital: ________________________________________________________________ 

 

Maaari mong imungkahi ang ilang mga ideya sa pagkain para sa sinuman na magbabantay sa iyong 

mga anak sa oras ng pagkain. Mga Ideya sa Pagkain: 

 

Magmungkahi din ng mga ideya sa meryenda at inumin. Siguraduhing ilabas ang kung ano ang mga pwede at 

pinagbabawal. Kung hindi man, maaaring linlangin sila ng iyong mga anak upang hayaan silang kumain ng  

maraming sorbetes at uminom ng soda tuwid mula sa bote.                                                                                                

Mga Meryenda:_________________________________________________________________________________ 

 

Mga Inumin:________________________________________________________________________________________ 

 

 

Tiyaking banggitin ang anumang mga bawal na pagkain o inumin, lalo na kung ang iyong mga anak ay may alerdye 

o intoleransiya sa pagkain, at kung mayroon kang mga sanggol na wala pang 1 taong gulang. Kung sila ay 

magpapainit ng de-boteng gatas ng ina o paghahanda ng pormula, magbigay ng detalyadong hakbang kung paano 

ito gagawin. Mga tagublin sa Gatas ng Ina/ pormula: 

 

 

 

 
Ang mga bata ay pinakakomportable kapag mayroon silang isang regular na Gawain, lalo na ang mga sanggol. Ipaalam sa iyong 
tagapag-alaga kung kelan kumakain ang iyong anak, kelan natutulog, at kung ano ang ginagawa bago matulog. Halimbawa, 
kung mayroong isang tukoy na libro na iyong binabasa sa iyong anak bago matulog o anumang iba pang mahalagang 
impormasyon na gagawin sa mga paboritong laruan o kumot na pang seguridad. 

Gawain sa oras ng pagtulog: _______________________________________________________________________ 

 

 

Aling mga libro na babasahin, para sa kung ilang minuto:______________________________________________________ 

 

 

Ilaw sa Gabi: ___________Oo ______________Hindi 

 

Bukas o saradong pintuan ___________Bukas ______________Sarado 
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• Kung ang iyong sanggol ay hindi maaliw ng 

mahabang panahon, sa kabila ng pagtanggal 

ng mga karaniwang sanhi tulad ng gutom, 

pagpapalit ng lampin, atbp 

 

 

 

 

  

 

 

 
 

 

 

 

 

 

  

  


